iRecuerda las medidas de
bioseguridad al salir de casa!

Realiza 60 minutos diarios de Actividad Fisica
Moderda - Vigorosa (AFMV) y puedes cumplirlo
si participas en:

Recesos Muévete ‘ 'A Practica un deporte
entre clases dentro o fuera del
colegio

¢ ¢ '
___________________________ ~ e e e e e =
Transporte al colegio:
Juegas en el o .
hargue ‘ Camina de 9.000 a 12.000

Pasos al dia o monta bici
“a

Recreo juega, corre,
participa en MARA

o

Disfruta

Fducacion fisica * MARA: Mddulo Activo Recreo Activo

Recomendaciones Actividad fisica de ninos

@ Horas de sueno ininterrumpido por noche

/Para Ninos A
entre 5y 13 anos
@ de9am - ~
--------- o ¢ Realizar Actividades
Para Ninos en su diario vivir
entre 14 a 17 anos que le permitan
de8a10 . dezplazarse,
N C ) Caminar caminar, y pueden
ser de intensidad
leve
o 4
/

Se recomienda
60 minutos de
Actividad Fisica
moderada a
vigorosa al dia

-

Limitar los tiempos 7
sedentarios a no J Sedentario

mas de 2 horas

BIENESTAR
FAMILIAR



